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BATATA
Introducción

La batata es una raíz tuberosa rica en almidón y con propiedades beneficiosas 

para la salud, como su alto contenido de fibra y de vitamina A. Además, su 

sabor dulce y salado la hace versátil en la cocina y, si se consume procesada, 

mantiene de igual manera sus cualidades.

En la Argentina, la producción de batata se distribuye en todo el país, excepto 

en la Patagonia. Tucumán y Santiago del Estero se destacan como las 

principales regiones productoras de batata en el Noroeste Argentino (NOA), 

mientras que el 85% de la producción se concentra en el Centro y en el NEA.

La batata es cultivada como una planta anual y se puede cosechar en períodos 

de cultivos de duración variable debido a que no posee una etapa de madurez 

definida. Su producción y consumo se ha vuelto cada vez más importante en la 

alimentación saludable.

Disponibilidad estacionaria

Beneficios para la salud

La batata es un alimento rico en hidratos 
de carbono, lo cual proporciona una gran 
cantidad de energía que es muy efectiva 
para el organismo. Además, es una 
excelente fuente de antioxidantes, lo cual 
la hace especialmente recomendable para 
deportistas.

La propiedad intelectual de la información contenida en el presente informe es de exclusiva propiedad del Instituto de Desarrollo Productivo de Tucumán. El Receptor de la misma se compromete a 
hacer mención de ello en cualquier divulgación, referencia y/o utilización de cualquier naturaleza que realice de su contenido. La información confidencial no podrá ser reproducida por ningún medio 
ni en ningún formato por el Receptor sin expresa autorización previa escrita del IDEP. En caso que el Receptor fuere autorizado por el IDEP a reproducir total o parcialmente la información y/o 
información confidencial, todas las reproducciones, sean totales o parciales y cualquiera sea el formato en que se registren, deberán hacer expresa mención a la propiedad intelectual del IDEP sobre 
la información contenida en ellas, contando con anuncios de confidencialidad y manteniendo las leyendas que contenga la Información original, salvo que el IDEP disponga otra cosa por escrito.
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Súper Hortalizas

Componentes Por porción (100 g)

Energía 107 kcal 

Agua 74,20 g

Proteína 1,61 g

Carbohidratos 24,19 g

Fibra 3 g

Azúcar 5,95 g

Grasa 0,60 g

Grasa saturada 0,125 g

Grasa Poliinsaturada 0,227 g

Grasa Monoinsaturada 0,158 g

Sodio 43 mg

Potasio 224 mg

Fósforo 60 mg

AGO NOV DIC

Fuente: www.fatsecret.com

La batata también destaca por su alto 
contenido en potasio, un mineral esencial que 
contribuye al correcto funcionamiento del 
sistema nervioso y a la normalización de la 
presión arterial. El potasio ayuda en la 
recomposición muscular después de hacer 
ejercicio.

Disponible No Disponible

Asimismo, la batata es un alimento muy 
saludable para el público en general, ya que es 
baja en grasas y rica en fibra. Esta ventaja la 
posiciona como un alimento ideal para 
mantener una buena salud digestiva y 
prevenir enfermedades relacionadas con el 
aparato digestivo.

IC
-A

-0
00

8

Cruda

Dulce o mermelada

Hervida o cocida al vapor

Formas de consumo


